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முகவுரை 





தில தலைமுறைகளாகவே உடற்பயிற்த வழிகளை, சுக 
விதிகளில்‌ ' சேர்க்க நாம்‌ தவறிவிட்டோம்‌. உடற்பயிற்சி 
உடம்பை உ.றுஇப்படுத்தி ஊக்கம்‌ கொடுப்பதில்‌ சிறந்ததெ 
னக்கண்டார்கள்‌ ஈம்‌ முன்னோர்கள்‌. மேலும்‌ அவர்கள்‌ பல 
வித பயிற்கெளை நித்திய வாழ்க்கையிலும்‌ கொண்டார்கள்‌. 
நாம்‌ சில தலைமுறைகளாக அவவழிகளைப்‌ பின்பற்ராமல்‌ 
புறக்கணித்து வந்திருக்கிறோம்‌. அதன்‌ பயனாக-பலவீ னம்‌, 
சோர்வு, களர்வு,அற்பாயுள்‌ ழி தலியவைகட்கு உட்பட்டிருக 
பெரும்‌. பெரும்பாலும்‌ நாம்‌ உடல்நிலையில்‌ தாழ்ந்‌ திருக்க 
மரம்‌ என்பது முக்காலும்‌ உண்மை, இக்குறைவைச்‌ 
சரிப்படுத்துவதற்குச்‌ சுகமுறைகளில்‌ தல்‌ திறந்த உடற்‌ 
பயிற்சி வாழ்வை மேற்கொள்ள வேண்டும்‌. இல்லையேல்‌ 
இக்தாழ்வைப்‌ போக்கமுடியாது, 

குழந்சைகள்‌ வாழ்விலும்‌, மாணாக்கர்‌ வாழ்விலும்‌, 
குடும்ப வாழ்விலும்‌, பெரியார்கள்‌ வாழ்விலும்‌, பொதுவாக 
ஈமது ௪னசமுதாய வாழ்விலும்‌ விறுவிறுப்பற்ற ஓர்‌ அயர்வு 
கலந்திருப்ட தை அதிஞர்கள்‌ உணராமலில்லை, வாழ்க்கைப்‌ 
படிப்பும்‌ உடல்‌ ஈலமுமற்ற மாணவர்கள்‌ பெருகி வருதல்‌ 
கண்கூடு, இச்சர்‌ கேட்டை ப்போக்க சுகாதார அறிவும்‌ 
உடற்பயிற்சி வாழ்க்கையும்‌ இன்றி யமையாதன, 

இப்‌ புத்தகத்திலுள்ள பயிற்கி முறைகளைச்‌ சிறுவர்‌, 
சிறுமியர்‌, ஆண்கள்‌, பெண்கள்‌, பெரியார்கள்‌ எல்லோரும்‌, 
காலம்‌-இடம்‌- செளகரியம்‌-சக்தி முதலியவைகளுக்‌ கேற்ற 
விதம்‌ செய்யலாம்‌. தினந்ேே தா.றும்‌ அரைமணிகேரம்‌ செய்வ 
தால்‌ கடைக்கும்‌ பயன்‌ அருமையானது, கோய்க்காக 
அ இகப்பணம்‌ செலவு செய்வதை நிறுத்தவேண்டுமானால்‌ 
சுகவழிகளில்‌ முதன்மை பெற்ற உடற்பயிற்சி முறைகளைக்‌ 
கைக்கொள்ள மவண்டும்‌. சக்திக்கும்‌ வயதுக்கும்‌ ஏற்ற 
விதம்‌ படிப்படியாய்‌ பயிற்சியை அளவு படுத்திக்கொள்ள 
வேண்டும்‌. 

தங்கள, 


லெ, சோமசநீ தரன்‌, 
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2, உடற்‌ பயிற்சி 


அன்பர்களே!ஈமது கல்வியில்‌ உடற்பாது காப்புக்‌ கல்வி 
முதலிடம்‌ பெறவேண்டும்‌. ஈல்வாழ்வுக்கு ஈல்லஓுடலே சாத 
னம்‌. அரசர்கள்‌ முதல்‌ ஆண்டிகள்‌ வரை நோயற்ற வாழ்வை 
வேண்டி. யிருர்தனர்‌. 4 நோயற்ற வாழ்வில்‌ சான்‌ வாழ 
வேண்டும்‌” எனப்‌ பெரியார்கள்‌ கூறி யிருக்கின்றனர்‌. 
முயற்சிகளுக்கு இடையூறு செய்யும்‌... கோய்க்கும்பலைத்‌ 
தொல்க்க - அவைகளை ஒழிக்க - அவர்கள்‌ கண்ட வழிகள்‌ 
அனந்தம்‌. சாதாரண மக்கள்‌, தொழிலாளர்கள்‌, செல்வா 
கள்‌, அரசர்கள்‌, அ நிஞர்கள்‌, பெரியார்கள்‌, சித்தர்கள்‌, 
னிவர்கள்‌ எல்லோரும்‌ கோய்‌ வராமற்‌ காக்கும்‌ வழிதேடி. 
யிருக்கின்றனர்‌. : நோயற்ற வாழ்வினை மூவண்டி-பெற்ற 
தாயற்ற சேய்‌ போல்‌ தவித்தனர்‌ து றவோர்‌ ''. துறவிகளும்‌, 
உடலுறுதிக்கு விரோதமாய்ப்‌ போர்‌ செய்சன்ற நோய்க்‌ 
கணங்களை அழித்து, நோயற்ற சுகவாழ்விற்காகப்‌ பட்டுள்ள 
கஷ்டம்‌, அதிக மென்றே அறியோம்‌, நோயற்ற வாழ்வே 
குறைவற்ற செல்வம்‌ '”, இது சாதாரணமாய்‌ வழங்கும்‌ ஒரு 
பழமொழி. இவைகளி லிருந்து கோயை எதிர்க்க-அல்லது 
தடூக்க-மேலும்‌ வராமற்‌ காக்க, ஈமது முன்னோர்கள்‌ ஆரும்‌ 
பாடு பட்டிருக்கறார்கள்‌ எனத்‌ தெரிகிரு மல்லவா 2? ஆலை 
அவ்வெண்ணம்‌ ஈமக்கு இல்லையா ? இருக்கிறது; முபற்சு 
இல்லை; இருந்தாலும்‌ மிகக்குறைவு. தேவையைப்‌ பூர்த்தி 
செய்யும்படியான அளவில்‌ இல்லை. 


தற்காலத்தில்‌ நமது உடற்‌ பாதுகாப்பு, உயாதர 
வைத்தியக்‌ கல்லூரிகளில்‌ பட்டம்பெற்ற .: வைத்தியராக 
ளோடும்‌, எராளமான பொருள்‌ செலவில்‌ நடக்கும்‌ வைத்‌ 
திய சாலைகளோடும்‌ முடிர்து போகிறது. அனாலும்‌ நாட்டு 
மக்கள்‌ நோயைக்குத்தகை எடூதது அற்பாயுளில்‌ மாண்டு 
போவது உண்மைதான்‌. இந்த உண்மைக்கு மாருய 
இருக்கும்‌ சீலர்‌ மனிதப்‌ பதராப்‌ இருந்து மடிந்துபோவதும்‌ 
உண்மைதான்‌, படிப்பு ஏறஏற வேகமாய்ச்‌ சாகவேண்டும்‌ 


என்பது விதிபோலும்‌! நாம்‌ ஒரு தவற செய்து வற்‌ திருக்க 


101260 35 ௩௦19 1/ பரவ ௩௨5௨௭0 ப0எரு 


3 


ஹோம்‌ ; அவசியமென்று ஞாபக ஜேட்டினால்‌ அலட்சேமும்‌ 
செய்திருக்கமறாம்‌ ; அதனால்தான்‌ நோய்க்களஞ்சயங்களாய்‌ 
வாழ்கிமரும்‌. ' அத்தவறு என்ன ? மறர்‌ இருட்‌ /பதென்ன ! 0 


அலட்சியம்‌ செய்த தென்ன! என்று அறிய அசைப்‌ 
75 6 4 6 நர்‌ ஓ 
படுவோ மல்லவா? ௮ம்‌! உண்மைதான்‌!! அதுதான்‌ 


உடலுறுதிக்கலை !!! 


உடலுறு திக்குப்‌ பலவித கலைகளைக்‌ கண்டார்கள்‌ நமது. 
முன்னோர்கள்‌. அவைகளில்‌ ஈமக்கு முதலாவது தேவைப்‌. 
படுவது உடற்பயிற்சிக்‌ கலைஃயயாம்‌, இக்கலை முற்காலத்தில்‌ 
தற்காப்பு அல்லது தேசப்‌ பாதுகாப்புக்‌ கலைகளோடு பின்‌ 
னிக்‌ கிடர்தது. இட்போது இது சிறந்து வளர்ந்து ஒரு 
தனிக்கலையாகத்‌ தஸ்‌ பெடுக்கப்‌ பார்க்கிறது, குற்றமில்லை ; 
இட மளிக்கலாம்‌ ! அறுபத்து சான்காடு அறுபத்தைர்தா 
றக கூடச்செய்து விடலாம்‌. இல்ல்‌ ; ்‌ வேண்டாதவைகளைக்‌ 
குறைத்துவிட்டு, வேண்டியவைகளோடு சேர்த்துக்‌ கொள்ள 
லாம்‌. 


உடற்கூறு, உடலியல்‌, 8 உடல்ல வழி. உறுப்பியக்க 
முறை, இவைகள்‌ குடும்ப வாழ்க்கை தொடங்கு முன்னரே 
அறிந்து கொள்ளப்பட வேண்டியவைகள்‌, உடல்நலம்‌ 
கெடூற்ற காலத்து இயற்கை முறைகளாலேயே இருத்திக்‌ 
கொள்ளக்‌ கூடுமாதலால்‌ இச்சகறந்த பரிகார முறைகளை 
மேற்கொள்ள வேண்டும்‌. உடலுறுதுிக்கு உணவு, ஒழுக்கம்‌, 
இதர ௬௧ முறைகள்‌ இன்‌ நியமையாத தெனிலும்‌ உடற்‌ 
பயிற்ச உகந்த சாதனமாம்‌. வாலிப வாழ்க்கையில்‌ 
வள மிக ஈல்குவ. தூ, வனப்பளிப்பது, வன்மையைப்‌ பெருக்கு 
வது முதலிய பல லன்களை உ. ற்பயிற்‌? தருதலால்‌ அது 
பற்றி எவ்வளவு கூதினும்‌ பொருகச்தும்‌. ம்‌ வாலிபவனப்பு 
வளர்நீதொளிர்ந்திடுங்கால்‌ வயோதிக வாழவும்‌ வளந்தந்‌ 
இடமே ்‌்‌ 

£ வாலிபத்தில்‌ அழகுக்கான செழுமை ஈலம்‌ இயற்கை 
யாகவே கஇிடைக்கக்கூடியதாய்‌ இருப்பதால்‌ அதனை இளமை 
யிலே தேடிக்கொள்ளவேண்டுமென்பதும்‌ 6 தேடிக்கொண்டால்‌ 
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அந்நலம்‌ முதுமையிலும்‌ பற்றிப்‌ படருமென்பதும்‌ கவிஞர்‌ 
கருத்து. வளம்‌, கட்டு, சக்தி இவைகளை அளிக்க வல்லதும்‌, 
வாழ்வு நலங்களைப்‌ பெருக்க வல்லதும்‌, உடற்பயிற்குயேயாம்‌. 
நோய்களைப்‌ போக்க வல்லதும்‌ அவைகளைத்‌ தடுக்க வல்ல 
தும்‌ உடற்பயிற்குயே யாம்‌, பொதுவாக உடற்‌ பாதுகாப்பு, 
தற்காப்பு, தேசப்‌ பாதுகாப்பு, அறிவுப்‌ பாதுகாப்பு, யாவிற்‌ 
கும்‌ உடற்பயி ற்சி தகுதியளிக்க வல்லதாம்‌. திறமை, 
நிர்வாக சக்தி இவைகளுக்கும்‌ இது இன்றி யமையாததாம்‌, 
திறப்பாகச்‌ சுக முறையிலிது முதலிடம்‌ பெறுவதாம்‌. 


உடற்பயிற்சிகளில்‌ பலவிதம்‌ உண்டு. அவைகள்‌ 
சாதாரணப்‌ பயிற்சிகள்‌ சாத்துரியப்‌ பயிற்க்கள்‌ என இரு 
வகைப்படூம்‌, தொழில்‌ முறையில்‌ ஏற்படும்‌ பயிற்சிகள்‌, 
விளையாட்டூகளால்‌ கிடைக்கும்‌ பயிற்சிகள்‌ சாத்‌ திரிய முறைக்‌ 
குப்‌ புறம்பானவை. இவைகள்‌ விரும்பும்‌ தசைகளை நேரடி. 
யாக அதாவது குறிப்பாகத்‌ தொழிற்படித்தும்‌ சக்தி 
யற்றவை. பாதம்‌ முதல ரம்‌ வசையுள்ள எல்லா எலும்பு 
களையும்‌, ஈரம்புகளையும்‌, ரத்த நாளங்களையும்‌, தசைகளையும்‌, 
தோல்களையும்‌, மூட்டூகளையும்‌, நண்ணிய உறுப்புக்களையும்‌ 
ஒன்றுகூட விடாது ஒத்தியக்கி உயர்‌ பயன்‌ செய்யவல்ல 
பயிற்சி முறைகளே உடற்பயிற்சி எனப்படும்‌. இத்தகைய 
சாத்திரியப்‌ பயிற்சி முறைகளுக்கும்‌, தொழில்‌ அல்லது 
விளையாட்டுகளால்‌ தற்காலிகமாக ஏற்படும்‌ பயிற்சி முறை 
களுக்கும்‌ மிகுந்த வேற்றுமை கண்டுள்ளனர்‌ உடற்கூறு 
நிபணர்கள்‌. தொழிலால்‌ அல்லது விளையாட்டால்‌ கிடைக்‌ 
கும்‌ பயிற்சிகள்‌ உடற்‌ பயிற்சியின்‌ பாற்பட்டன என்ஞுலும்‌ 
அவைகள்‌ கோடியாக உடற்பயிற்சிகள்‌ எனப்‌ பெயர்‌ 


பெறுவதில்லை. 


உடற்பயிற்சி விதங்களை இன்னும்‌ அராய்வோம்‌. 
(1) சாதாரண வீட்டு வேலைகள்‌ ; (2) வெளிகளில்‌ ஓடியாடித 
திரிவதால்‌ கடைக்கும்‌ வேலைகள்‌ ; (8) வயல்‌, தோட்டம்‌ 
முதலியவைகளில்‌ செய்யும்‌ வேலைகள்‌ ; (4) விளையாட்டுக 
ளால்‌ பெறும்‌ வேலைகள்‌ ; (9) இலம்பம்‌, மல்யுத்தம்‌ போனற 
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வைகளால்‌ ஏற்படும்‌ வேலைகள்‌ ; (0) கவாத்து பஸ்சி தண்‌ 
டால்‌ போன்றவைகளால்‌ அடையும்‌ வேலைகள்‌; இவையாவும்‌ 
தசைப்‌ பயிற்சியின்‌ பாற்பட்டன என்றாலும்‌ சாத்திரியப்‌ 
பயிற்சி மூறைகளுக்குச்‌ சில மாற்றங்கள்‌ தேவை. குறை 
பாடுள்ள தசைப்‌ பகுதிகளைக்‌ குறிப்பாய்‌ இயக்கி-கோய்‌ 
கொண்ட தசைப்பகுதிகளை அணுக்கமாய்‌ அசைத்துத 
தொழிற்படுத்தவல்ல முறைகளே சாத்திரியப்‌ பயிற்தகெளா 
கும்‌. இந்தவீன முறைகள்‌ பல தற்போதுள்ள அறிஞர்க 
ளால்‌ கண்டு பிடிக்கப்பட்டிருக்கின்றன. அவைகள்‌ அணுக்க 
மாகத்‌ தசைகளை இயக்க, குறைபாடான அக்கங்களை புன 
ருத்தாரணம்‌ செய்வதில்‌ வல்லமைவாய்ர்தன, எப்போதுமே 
தேவைக்குகந்தவிதம்‌ அவைகளை மேற்கொள்ளல்‌ சாலவும்‌ 


நன்று, 


விளையாட்டுகளாலும்‌ வேறு தொழில்‌ முறைகளாலும்‌ 
தற்செயலாய்‌ ஏற்படும்‌ பயிற்சிகளுக்கும்‌, உடம்பைச்‌ சம்பூ 
ரணமாய்‌ இயக்கும்‌ சாத்திரியப்‌ பயி ற்சிகளுக்குழுள்ள 
ஒற்றுமை வேற்றுமைகளை எல்லோரும்‌ எளிதில்‌ உண 
முடியாது, சத்துள்ள உணவைப்‌ போன்றவை சாத்திரியப்‌ 
பயிற்சிகள்‌ ; சத்தற்ற சாதாரண உணவைப்‌ போன்றவை 
தொழிலாலும்‌ விளையாட்டாலும்‌ பெறும்‌ பயிற்சிகள்‌. 


நடப்பது, மாடிப்படி. ஏறுவது, இயற்கையாய்‌ அமைச்‌ 
தள்ள பயிர்த்‌ தொழில்கள்‌, தோட்டவேலை, தச்சு கொத்து 
கன்னாவேலை முதலியன, சிலம்பம்‌, மல்‌, குதிரை ஏற்றம்‌, 
பந்தாட்டம்‌, கை கால்‌ வீசல்‌ போன்றவைகளால்‌ வெட 
புறுப்புக்கள்‌ பயிற்சி பெறினும்‌, கல்லீரல்‌ குண்டிக்காய்‌ 
தினிப்பை குடர்கள்‌ போன்ற பல உளனளுறுப்புக்கள்‌ பயிற்சி 
பெறச்‌ சாத்திரிய அப்பியாசங்கள்‌ தேவை என்பதை மேலே 
கண்டோம்‌. 


உடலுழைப்பில்லாது உளள உழைப்பால்‌ நலியுக்‌ 


கற்றோரும்‌, உள்ள வுழைப்‌ பில்லாது உடலுழைப்பால்‌ 
மெலியும்‌ மற்றோரும்‌ ஒன்றை வளர்த்து ஓன்றை ஈலிய விடு 
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இன்றனர்‌. இரண்டையும்‌ ஓக்க வளர்ப்போரே தக்கோ 
ராவர்‌, இன்னும்‌ ஊளைச்சதையோ தொந்தியோ உடல்‌ 


நலனைக்‌ குதிப்பன வல்ல. தசைகளுக்குப்‌ போதிய பயிற்சி 
இன மையைத்‌ காட்டும்‌ அடையாளங்களாகும்‌ அவைகள்‌, 


மெலிந்து: வற்தியு |லர்ந்து தசைப்பற்றற்ற தோற்றங்களும்‌ 
அவவாே ற தான. இத்தகைய ௮ ழகின்‌ “வேறு பாடுகளும்‌ 
மாருத உடற்பயிற்கிபால்‌ இயற்கை நிலை யெய்தும்‌. 


| அதிகம்‌ வேல்‌ செய்ய அவசிய மில்லாத பெண்களுக்‌ 
கும்‌ உடற்பயிற்ச அவசியம்‌. ஒரு வேலையுமற்ற மாட்டி 
களுக்கும்‌ . மாணாக்ககளுக்கும்‌ உடற்பயிற்சி இன்னும்‌ அவ 
சயமாகும்‌. அழகை விரும்பும்‌ பெண்கள்‌ வேறு முறைக 
ளால்‌ அதைப்‌ பெருக்கும்‌ ய ற்ககளைக்‌ குறைத்து உடற்‌ 
பயிற்சியில்‌ கவனம்‌ செலுத்த? 2வண்டம்‌. சாதாரண வேலை 
களால்‌ எடைக்கும்‌ பயிற்சிகளால்‌ உறுப்புகள்‌ சரியான 
வடிவும்‌. கட்டும்‌ பெறுவதில்லை. குறிப்பாகச்‌ செய்யப்‌ 
பூம்‌ உடற்பயிற்சிகளால்தான்‌ தேர்ந்த உடற்கட்டிண்டா 
கும்‌. வேலைசெய்யும்‌ காலத்தை அளவுபடூத்த த்திக்கொண்டால்‌ 
எல்‌?லார௬ு2ம உடற்பயி ற்கு செய்ய விய லும்‌. உடற்பயிற்சி 
பெருத தளைகள்‌ : மெல்வது அல்ல து பருத்து விகாரரூப 
மடைவது போலவே அதிக உடற்பயிற்சுயாலும்‌ ஈலிவு 
ஏற்படும்‌. அகவே, ேவைல்‌; குதி தக்களிதம்‌ ௨ டத்பயிற்ச 
இருக்கவேண்டூம்‌. எல்‌ லாரும்‌ எல்லாவற்றிலும்‌ தேர்ச்சியுற 
முடியாதாதலால்‌ ௦ தேர்ச்சபுற்ற ஒருவரது அலோசணை உடற்‌ 
பயிற்சிக்‌, கும்‌ போரு ம்‌. உடற்பயிற்யோல்‌ பெற்ற நலத்‌ 
தையும்பலத்தையும்‌ வீமீண செலவுசெய்யக்கூடாது. தேதேவை 
வரும்‌ 2பாதுகூட செட்டாய்ச்‌ செலவு செய்யவேண்டும்‌. 
வலிவுடன்‌ புத்தியும்‌ திறமையும்‌ ௦ சேரவேண்டும்‌. அட்போது 
தான்‌ வாழ்க்கை இன்பழமுள்ள தாகும்‌, 
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9. உடற்பயிற்சியும்‌ உடற்கூறும்‌. 

அறிவுமிக, ஆராய்ச்சமிக, உடற்கூறு சாத்தரமும்‌ விரி 
வடை௫இன்றது, அணுக்கமான பயிற்சி ' முறைகள்‌ பல 
வெளிவர்திருக்கின்றன, அதுபோலவே உட ற்கூற்றியல்பில்‌ 
இயக்கங்களில்‌ பல நவீனங்கள்‌ கண்டூபிடிக்கப்பட்டிருக்‌ 
கின்றன. . ஈமதுடலில்‌ எழுாற்றைம்பதுக்குக்‌ குறையாத 
தசைப்பகுதிகள்‌. இருப்பதாக தற்போதுள்ள அர்ாயச்‌ 
யாளர்‌ கூறுகின்றனர்‌. : நூற்றுக்கு நாற்பது பகுத தசை 
களைக்‌ கொண்டது ஈமதுடம்பு.. கசைப்பகுத கள்‌ ஒ வவொன்‌ 
௮ம்‌: ஒவ்வொரு உயிருள்ள . பொறியாகும்‌. . இவைகள்‌ 
தமக்குத்தாமே வேல்வும்‌ செய்து சூடும்‌: உண்டாக்க 
கொள்பவை, இவைகளால்‌ நாம்‌ உணவுதடி, சமைத்துண்டு 
சமிக்க வைக்கின்றோம்‌. ட்ட இவைகளை - குருதியோட்டம்‌, 
மூச்சுவிடுதல்‌ முதலிய உயிர்த்‌ தொழில்களைச்‌ செய்கின்‌ றன . 
நாம்‌ பேசவும்‌, ஈடக்கவும்‌, வேலை... செய்யவும்‌ , உதவுவன 
இவைகளே. அதலால்‌ இவைகளை எவ்வளவு -செவ்வையாய்‌ 
வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌ என்று தெரிகிறதல்லவா? 
மேலும்‌, மிகுதியாகவும்‌ ஒழுங்காகவும்‌ வேலை செய்யும்‌ 
தசைப்பருதிகளுக்கு குருதியும்‌ மிகுந்து பாயும்‌, இதனால்‌ 
அதன்‌ கூடுகள்‌ பருத்துப்‌ பல்கும்‌, அதனால்‌ அத்தசைகளும்‌ 
பருத்து வலிவடைந்து நிறயும்‌ கொள்ளும்‌. ஆகவே, குருதி 


யோட்டம்‌ பற்றிக்‌ கவனிப்போம்‌. 





4. உடற்பயிற்சியும்‌ குருதியும்‌. 

குருதி கொண்டுவரும்‌ உணவின்‌ சாரத்தையும்‌. உயிர்க்‌ 
காற்றையும்‌ கொண்டுதான்‌ தசைகள்‌ ஈன்கு வேலை செய்‌ 
கின்றன. குருதி யோட்டத்தை வேகப்படுத்தி .' வேண்டு 
மளவு உணவுப்‌ பொருள்களும்‌ உயிர்க்காற்றும்‌ தசைகளில்‌ 
சென்று சேருவ தற்காகவே நாம்‌ அவைகளுக்குப்‌ பயிற்சி 
யளித்தல்‌' அவசியமாகிறது, தசைகள்‌ வேலைசெய்யும்‌ 
பாழுது பயன்படும்‌ உணவுப்பொருள்கள்‌. உயிர்க்காற்றின்‌. 
உதவியால்‌, நீராவிப்‌ பொறியில்‌ நிலக்கரி 'எரிவதுபோல. 
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எரிந்து தசைகள்‌ வேலை செய்யும்படி உதவுன்றன. 
இதனால்‌ நீராவிப்‌ பொறியில்‌ சூரண்டாவது- போல வேலை 
செய்யும்‌ தசையிலும்‌ சூடுண்டாகிறது. இதனால்தான்‌ 
உடற்பயி ற்சியாவது கடூமவலையாவது செய்யும்பொழு துரம்‌ 
உடலில்‌ மிகுதியும்‌ சூரண்டாகிறது, 


.... இன்னும்‌, கரி எரியும்போது சாம்பல்‌ உண்டாவது 
போல, உணவுப்‌ பொருள்கள்‌ எரிவதனால்‌ சில ஈச்சுப்‌ 
பொருள்கள்‌ உண்டாகின்றன. இப்பொருள்கள்‌ தசைகளை 
இயக்கும்‌ ஈரம்புகளை மயக்கி விடுவதால்‌ களைப்புண்டாஇறது. 
சிறிது நேரம்‌ களைப்பாறினால்‌ இகச்ஈச்சுப்‌ பொருள்களை 
குருதி நீக்கிவிடும்‌, களைப்பாறும்‌ பொழுது தசைகளைத்‌ 
தளர்த்தி, செயலற்றுக்‌ கிடப்பதுபோல்‌ மல்லாந்து படுத்துக்‌ 
கொண்டால்‌ சடுதியில்‌ இளைப்பாறி விடலாம்‌. மிகுதியாக 
'வேலைசெய்யின்‌ இச்‌ நஞ்சு மூளைக்கும்‌ பரலி தூக்க மயல்‌ 
கத்தை உண்டுபண்ணுகிறது, நெடுநாள்‌ வேலை செய்யா 
திருப்பவர்கள்‌ வேலை செய்யின்‌ தசைகளில்‌ வலியை உண்‌ 
டாக்குவது இர்நச்‌சுப்‌ பொருள்களே யாம்‌, சல சமயம்‌ 
திடீரென்று மயக்கத்தை உண்டுசெய்வதும்‌ இவைகளேயாம்‌., 
மயக்கம்‌ சிறிது நேரத்தில்‌ மாறும்‌, வலி இரண்டொரு 
நாளில்‌ கரைந்து போம்‌. வலியைச்‌ சடுதியில்‌ நீக்க வேண்டு 
மாயின்‌ வெர்நீ ரொத்து, அல்லது: வெந்நீர்‌ முழுக்கு, 
உடம்பு பிடித்தல்‌ முதலியவைகளே போதுமானவை, இஃ 
ஞர்கள்‌ அளவுமீறிக்‌ களைத்துப்‌ போகும்படி. கடுமையான 
வேலைகளில்‌ ஈடுபடுதல்‌ கூடாது. அவர்கள்‌ அ/வவாறுகளைத்‌ 
துப்‌ போனால்‌ மிகுதியும்‌ இளைத்து விடிவார்கள்‌. பின்னர்‌ 


மூழு வளர்ச்சி படைய இயலாதுபோம்‌. 


ஒவவொரு உறுப்பிற்கும்‌ குருதி உண்வளிப்பதால்‌ 
உறுப்பின்வேலை மிகுகின்றது. அப்படி மிகுவதால்‌ குருதி 
யும்‌ மிச வேண்டுமன்றோ ? ஆனால்‌ குருதியின்‌ அளவு இடீ 
ரென்று மிகுவதில்லை. அதற்குப்‌ பதிலாக அவவுறுப்பி 
ள்ள ஏறு குழாய்கள்‌ பெருத்து அவைகளில்‌ குருதி 
நிறைந்து செல்லுகிறது. ராம்‌ படிக்கும்‌ பொழுது ஞாளையும்‌; 
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ஈடக்கும்பொழுது கால்களும்‌, சாப்பிட்டவுடன்‌ தினிப்பை 
யும்‌ குடா்களும்‌ மிகுதியாக வேலை செய்வதால்‌ அவவவை 
கள்‌ அவ்வப்பொழுது மிகுர்ச குருதியை அடைகின்றன. 
இதனால்‌ சாப்பிட்டவுடன்‌ என்படிக்கக்கூடாது என்பது 
நன்கு விளங்கும்‌, எல்லா உறுப்புக்களும்‌ ஒருங்கே உழை 
க்கும்போது எல்லா உறுப்புக்களுக்கும்‌ ஒரே முறையில்‌ 
குருதியைக்‌ கொடுப்பதற்காக இரத்தப்பை மிகுந்த விசை 
வாயும்‌ வலிவுடனும்‌ வேலை செய்கிறது. எல்லா உறுப்புக்‌ 
களும்‌ வேலை செய்யாக்‌ காலத்து இரத்தப்பையின்‌ வேலையும்‌ 
குறைவேயாம்‌. (தல்‌ மூச்சு முதல்‌ கடைசி மூச்சுவரை 
ஓயாது வேலைசெய்யும்‌ உறுப்புக்களில்‌ மிக வல்லமை வர்ய்நீ 
தது இரத்தப்பையே, தன்னையும்‌ காப்பாற்றித்கொண்டு 
மெலிர்தாரையும்‌ காப்பாற்றும்‌ வாரனது பெருமை பொருந்‌ 
திய செயலுக்‌ கொப்பிடலாம்‌ இரத்தா சயத்தின்‌ வேலையை, 
தூங்கும்போது குருதியோட்டம்‌ மிகக்குறைவாகவே யிருக்‌ 
கும்‌. தூங்காமல்‌ கண்களை மூடிக்கொண்டு படுத்துக்‌ களைப்‌ 
பாறும்‌ நிலையில்‌ சற்று மிகும்‌. அதே நிலயில்‌ வ.ித்திரு 
க்கும்போது அதில்‌ நின்றும்‌ சிறிது மிகும்‌.. உட்கார்ந்திருக்‌ 
கும்போது இன்னும்‌ மிகும்‌. நிற்கும்போது அதனினும்‌ 
மிகும்‌. நடக்கும்போது மூன்னையினும்‌ மிகும்‌. கடுர்தொழில்‌ 
செய்யும்போது மேலும்‌ மிகும்‌. ஓடும்போது அதற்கு மேலும்‌ 
மிகும்‌. நரம்புகளை ஒக்க உபயோகிக்கும்போது எல்லா 
வற்றிலும்‌ மிகும்‌. நரம்புகளை ஓக்க உபயோகிக்கும்‌ தொழி 
ஓக்கு உடற்பயிற்சி முறைகள்‌ இன்றியமையாத தெனக்‌ 
கூறும்‌ கருத்து யாதெனில்‌ உட௮ுறுப்புக்கள யரவும்‌ ௪1 
பூரணத்‌ தன்மையில்‌ இயக்கம்‌ பெறவேண்டு மென்பது 
தான்‌. சிறிது நேரத்‌ தூண்டுதல்‌ பெரும்‌ பயனளிக்க வல்ல 
தாய்‌ இருக்கிற து. அப்பியாச முடிவில்‌ நரம்புக்‌ கயிறுகளை 
நன்யத்‌ தளர்த்தி விட்டூவிட்டால்‌, வேகமாய்த்‌ துடித்துக்‌ 
களைத்த இரத்தப்பை முழு இயற்கைத்‌ தன்மை பெறுக 
றது. இதற்காகவே பயிற்சியின்‌ முடிவில்‌ உடம்பைத்‌ 
தளர்த்தி, சிறிது நேரம்‌ செயலற்றுக்‌ கிடக்க வேண்டுமெனக்‌ 
கூறுவது. இப்படிக்‌ கடந்தபின்‌, மேலும்‌ குளித்து-களைப்‌ 
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பாறியபின்‌, அற்புதமான கெம்பீர ஈடையில்‌ சாடித்துடிப்பு 
இருப்பதைக்‌ காணலாம்‌. 


காலக்காமத்தில்‌ - இயக்கம்‌ குறைந்து மர்தப்பட்டுப்‌ 
போன உறுப்புக்களையும்‌, அதிகம்‌ இயக்கச்‌ சோர்ந்து 
போன அங்கங்களையும்‌ ஊக்கி விடுவதற்கு, சாத்திரிய 
உடற்பயிற்சி முறைகளே இன்‌ நியமையாதன சான்பதை 
உடற்கூறு வல்லுரர்கள்‌ ஒருங்கே ஒப்புக்கொண் டிருக்‌ 
கின்றனர்‌. ஒருவனிழுக்கும்‌ வண்டியை மற்ஜொரறுவனும்‌ 
சேர்ந்து இழுத்தால்‌ வண்டி. விரைவாகச்‌ செல்லுவதுபோல 
தசைகள்‌ உரியபடி. வேலை செய்யும்போது இரத்தப்பை 
இவவா.று உதவிபெற்று விசைவாய்‌ வேலை செய்கிறது. 
இதுவ இயற்கை மறை, இப்போது இச்‌ செயலுக்கு 
மருந்துகளை ஈம்பி இருக்கிருர்கள்‌ எண்ணற்றமக்கள்‌, வைத்‌ 
இயக்கலை உடற்பயிற்சிக்‌ கலைக்கு. மாரானது. மேலும்‌ 
அது மூன்ளுந்தாமானது. அ.நுட்டிப்பதற்குச்‌ சுலபம்‌ 
என்ற கருத் தில கெட்டியாக அ தனைப்பற்றிக்‌ கொண் 
டி.ருக்கிருர்கள்‌ மக்கள்‌. 

எக்காரணம்‌ 'கொண்டேலும்‌ மந்தப்பட்டுச்‌ மசார்நீது 
போன குருதி யோட்டத்தைத்‌ தூண்டி: விடுவதற்குரிய 
சரியான இயற்கை முறை உடற்பயிற்சியே என்பதில்‌ ஐய 
மில்லை. இதனால்‌ உடலும்‌ உள்ளமும்‌ மீண்டும்‌ மீண்டும்‌ புன 
ருத்தாரணம்‌ செய்யப்படுகின்றன, வேலை செய்யும்‌ உறுப்புக்‌ 
கள்‌ சோர்ர்து போதல்‌ இயல்பு. தொடர்ந்த சோர்வுக்கு 
இடங்கொடுத்தலே சோம்பல்‌, அச்‌ சோம்பலைப்‌ போக்கி 
இயற்கை நிலைக்குக்‌ கொணர்தலே உடற்பயிற்சியின்‌ 
உண்மை. தக்கபயிற்கி செய்பவரே தக்கோராவர்‌ (( உழைக்‌ 
காத தசை வலுக்காது '' என்ற உண்மையை ஆராயர்தால்‌ 
குருதிப்பையும்‌ ஓர்‌ தசைமய யென்றும்‌, ௮தை வலுக்கச்‌ 
செய்ய எப்பொழுதும்‌ நிகழும்‌ சாகாரணஉழைப்புக்குமேல்‌ 
ஒரு தீனி உழைப்பு அதற்குக்‌ கொடுக்க வேண்டுமென்றும்‌, 
அதற்கான சிறந்த முறைகளில்‌ உடற்பயிற்சியே உன்தை 
மான தென்‌. றும்‌ இப்போது நாமறிவோம்‌, 
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மேலும்‌, ஈமதுடம்பில்‌ மனதிற்‌: இசைந்த தசைகள்‌, 
இசையாத்‌ தசைகள்‌, என இரண்டு , விதங்கள்‌ உண்டு, 
அவைகளில்‌ இரத்தப்பை இசையாத்‌ தசைப்பகுதியைச்‌ 
சார்ந்ததாகும்‌. அதலால்‌ நாம்‌ எண்ணிய அளவில்‌ அது 
[மிகுந்து துடிக்காது. தடி.க்கவேண்டுமானால்‌ அதனைத்‌ 
தூண்டி. விடவேண்டும்‌. அதற்குப்‌ போதுமான இயற்கை 
வழி உடற்பயிற்சியே யன்றி வேறென்ன? நெடுநாள்‌ உடற்‌ 
பயிற்சி இன்றி இருப்பவர்கள்‌ திடீரென்று அதிகம்‌ பயின்‌ 
முல்‌ இதயத்துடிப்பு தாறுமாமுகும்‌. இஃது உண்டாகாத 
படி. கிறிது சிறிதாப்ப்‌ பயிலவேண்டூம்‌. பயிற்சி அளவுக்கு 
மிஞ்சிய தன்றெனத்‌ தெரிந்து கொள்ள வேண்டுமானால்‌: 
பயிற்சி மடிந்த சிறிது த்தித்கெல்லாம்‌ இதயச்அடிப்பு 


எப்போதும்‌ போலாகவேண்டும்‌ 


இரத்த வோட்டத்தின்‌ தன்மையை உள்ளவா அணர்க்‌ 
தால்‌ அ தனை விரைவு படுத்துதற்குரிய உட பயிற்‌ ற்சுயை 
ஒருபோதும்‌ மறவோம்‌. இரத்தாணுக்கள்‌ அன்‌ ன சாரத்தை 
யும்‌ மூச்சுக்‌ காற்றிலுள்ள உயிர்ப்‌ பொருள்களையும்‌ கவர்ந்து 
செந்நிறம்‌ அடைகின்றன. எனிலும்‌ செர்றிற அணுக்‌. 
களோடு வெள்ளை நிற அணுக்களும்‌ கலந்து வாழ்வதை. 
ஆராய்ச்சி மூலம்‌ நாமறிகறோம்‌. சிவப்ப ணுக்களுக்கு 
விரோதிகள்‌ ஏற்பட்டுத்‌ துன்பிழைக்க முயன்முல்‌ அவ 
விரோதிகளை அதாவது எசத்துருக்‌ கிருமிகளை அழித்து 
விடுவதே வெண்ணிற அணுக்களின்‌ வேலையாகும்‌. இவை 
களும்‌ உடற்பயிற்சியால்‌ வளமும்‌ வலிவும்‌ பெற்று, தேவைக்‌ 
குகந்தவிதம்‌. பெருகுகின்றன. இவ்வெள்ளா அணுக்கள்‌ 
தாய்நாட்டிற்குச்‌ செஞ்சோற்றுக்‌ கடனாற்றும்‌ வீரர்களைப்‌ 
போல உயிரைச்‌ இறிதும்‌ பொருட்படுத்தாது பகைக்கிருமி 
களை உடம்பினுள்‌ தேடிப்பிடித்துப்‌ போராடி மாய்ப்ப 
தில்‌ வல்லமை -வாய்ந்தன, ௮ ஆதலின்‌ தக்க உடலமைப்புக்குத்‌ 
தக்க உடற்பயிற்சயே சாதனமாம்‌.. 
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12 
௦. உடற்பயிற்சியும்‌ கோய்களும்‌ 

நமது உடலிற்கு வரும்‌ பலவித .நோய்களில்‌ பெரும்‌ 
பம்கு உடற்பயிற்சி இன்மையால்‌ உண்டாகிற்தென்று 
கண்டுபிடிக்கப்‌ பட்டிருக்கிறது. உடற்பயிற்சயோல்‌ உடல்‌ 
வளம்‌, உடறகட்டு, உடலுரம்‌ பெறுவதால்‌ ஏராளமான 
கோய்களை ௭ திர்க்கும்‌ சக்தி இயற்கையாகவே நமக்குக்‌ 
கிடைக்கிறது. எப்படியேலும்‌ நோய்கள்‌ ஏற்பட்டு. விடி 
னும்‌ பற்றிப்படர்ர் து குடியிருர்‌ து தொந்தரவு செய்ய உறுதி 
யடைந்த தசைப்பகுஇகள்‌ - வ௮ுவடைந்த சீவாணுக்கள்‌ 
இடர்தருவதில்லை யாதலால்‌ எளிதில்‌ நீங்கவிடுகின்றன. 
ஆகவே,கோயைத்‌ தடுக்க-௪ திர்க்க-தாங்க-வேண்டும்‌ சக்‌ தியை 


உடற்பயிற்சி அளிக்கிற து. 


வேலையற்ற தசைகள்‌ வவிழக்கும்‌, சல உடம்பில்‌ 
கொழுப்பு மிகும்‌. அதிக வேலை செய்யும்‌ தசைகள்‌ காலக்‌ 
கிரமத்தில்‌ தன்னிலைமாறிக்‌ களைப்படையும்‌. இயற்கைக்கு 
முற்றும்‌ முரணாப்‌ நடர்து சீர்கேடும்ற தசைப்பகுதிகள்‌ 
திருத்துதந்‌ குதவாது போம்‌. பின்பு: நோய்க்களஞ்சு 
யக்களாகும்‌. அதன்மேல்‌ மருந்துகள்‌ தேடப்படும்‌, இர்‌ 
நிலை யடைந்தோர்‌ எத்துணை வலிமை தரும்‌ (டானிக்குகளை) 
மருந்துகளை உண்பினும்‌ பயன்காண்பது அரிே தயாகும்‌. சரி 
யானவழி - காரணத்தைக்‌ கண்டுபிடித்து நீக்குவதேயாகும்‌. 
மருந்துகள்‌ கோய்‌ மூலத்தைப்‌ போக்காமல்‌ மறைத்தே 
வைக்கும்‌." இவவுண்மைகள்‌ சர்தனைக்‌ குறியதாகும்‌, 


மருந்துகளால்‌ வலிமை உண்டாவதாயின்‌ யாவரும்‌ 
அவைகளைப்‌ புட்டி புட்டியாய்‌ உண்டு விமர்‌ - அதநுமார்‌ 
போலாகி விடலாமல்லலா ? வீ மார்‌-அதுமார்‌- ராமர்‌ போன்ற 
வாகளுக்கு வலிமை எப்படிக்கிடைத்தது ? மருந்துகளி 
னாலா? முயற்சியாலும்‌ பயிற்சியாலும்‌ வலிமை உண்டா 
கு ம யன்றி மருந்துகளால்‌ ௮ஃத ஒருபோதும்‌ உண்டாவ 
தில்லை. வலிமையும்‌ ௮ரோரக்கியமும்‌ மருந்‌தப்‌ புட்டிகளில்‌ 
அடங்கி யிருக்கின்றன என்ற மூடாம்பிக்கை ஒழிய 
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வேண்டும்‌. மருத்துவ முறையிலும்‌ இயத்கை உதவி 
செய்யாவிட்டால்‌ வைத்திய சாத்திரத்தை மூட்டை கட்ட 
வேண்டியது தான்‌ என்ற அறிஞர்கள்‌ ஆராய்ச்சி அஆணித்தர 
மானது, ப ௫ ௫ ப ன க | 
0. உடற்பயிற்சியும்‌ உறுபயனும்‌ 
.... உடற்‌ பயிற்சிக்கும்‌ மூச்சுக்கும்‌ இரத்தோட்டத்திற்‌ 
கும்‌ நெருங்கிய சம்பந்தம்‌ உண்டு, மேலும்‌, . இரத்தச்‌ 
செழிப்பு, பிராணசக்தி, தசையுறுதி இவைகளையும்‌ உடற்‌ 
பயிற்சியால்‌ பெறுகிறோம்‌. நல்ல சோண சக்தியும்‌ உடற்‌ 
பயிற்சியால்‌ உண்டாகிறது, அனந்தமான தூக்கத்தையும்‌ 
அது உண்டுபண்ணுகிறது. வேண்டாத விஷப்பொருள்கள்‌ 
எரிந்து கரியாக, சாம்பலாகி அவியிற்‌ கலந்து அப்புறப்படுத்த 
உதவுகிறது. தளராத இன்பத்தை அது அளிக்கிறது. 
அற்புதமான காரியம்‌ பல செய்ய அது ஆக்கம்‌ கொடுக்‌ 
கிறது இதர ௬௧ முறைகள்‌ உடுறுப்புக்களை அலட்சியம்‌ 
செய்வதுபோல அது செய்வதில்லை. ப 


மூச்சு இமழுக்கும்பொழுது கெஞ்ச பெருப்பதால்‌ 
இரத்தம்‌ அதற்கு மிகுதியாகச்‌ செல்கிறது. விடும்பொழுது 
குறுகுவதால்‌ குருதி அதிலிருந்து வெளிப்படுகிறது. இன்‌ 
னும்‌ மார்பு பருக்கும்பொழுது அதன்‌ கழமுூள்ள ஈரல்‌ 
தாக்கி கீழிறங்குவதால்‌ தீனிப்பை, கல்லீரல்‌, குடர்கள்‌ 
முதலியன அழுத்தப்பட்டு இரத்தம்‌ நன்கு பாய்கிறது. 
இப்படி. மீண்டும்‌ மீண்டும்‌ குருதியை அழுக்கி ௮ழுக்இ 
ஒட்டுவதற்குரிய உபாயம்‌ உடற்பயிற்சியினாலன்‌ றி வேறெத 
னாலாகும்‌ ? இத்‌ தீங்கற்ற முறையில்‌ குருஇச்சுற்று மிகுவ 
தால்‌ வரும்‌ அரும்பயனகள்‌ என்ன? என்பது பற்றிக்‌ 
கவனிட்டோம்‌. 

(1) ஈமது தோலின்‌ கூடுகள்‌ புஅப்பிக்கப்‌ படுகின்றன. 
குருதியாலும்‌ வேர்வையாலும்‌ கழுவப்படுதலின்‌ தோல்‌ 
நிறம்‌ பெற்று வழுவழுப்பாக மாறுகிறது, ட 

ட (2) உடம்பில்‌ மிகுந்‌ திருக்கும்‌ கொழுப்பு எரிக்கப்படு 
கிறது. குறைக்திருந்தால்‌ குருதி கொண்டுவரும்‌ உணவுப்‌ 
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பொருள்களிலிருர்து சேகரிக்கப்படுகிறது. இவவாறு 
கொழுப்பை அளவுபடுத்த உபயோகமாகறது, : 

ட்‌ (8) தசைகள்‌ நன்ரய்‌ ஊட்டம்‌ பெற்று பெரியன 
வாகவும்‌, வலிவுடை யனவாகவும்‌, வடி.வுடை யனவாகவும்‌ 
ஆகின்‌ றன. 

்‌.. (4) எலும்புக்‌ கூடுகளும்‌ வலுப்பெற்று நிமிர்ந்த 
நிலையை அடை இன்றன. கூன முதலிய நிலைமாறல்களும்‌ 
நீக்குக றன. 

(5) காய புதிய குருதி, மிக்க உயிர்க்காற்றுடன்‌ மூளை 
யில்‌ பரவுவதால்‌ ஆங்குள்ள ஒவ்வொரு துண்ணிய குழல்‌ 
களும்‌ கூண்டுகளும்‌ கழுவப்பட்டு, புதுப்பிக்கப்பெற்று, 
பருத்து, வலுத்து, அவைகளின்‌ ஆற்றல்‌ இரண்டு மூன்று 
மடங்கு மிகுந்து, உள்ளம்‌ குளிருகிறது. 

ப (0) அரையீரல்‌ விரிந்து மார்புக்கூடு அகன று தேவை 
யான காற்றை உட்கொள்ள ஏதுவாகிறது. 

(௫) இசத்தம்‌ உரியவாறு. சுத்தமும்‌ வலுவும்‌ பெருக்க 
மும்‌ கொள்ளுகிறது. 

(8) உணவு ஈன்௫ய்‌ எரிக்கப்பட்டு பசி உண்டாகிறது, 

(9) ஊன மரோட்டம்‌ மிகுகிறது. 

(10) இரத்த நாளங்களில்‌ தேங்கிக்கிடக்கும்‌ அசுத்தக்‌ 
களும்‌ நச்சுட்பொருள்களும்‌ அப்புறப்‌ படுத்தப்பட்டு, வடி. 
கால்கள்‌ ஒழுங்கு படுத்தப்பட்டு, சீவதாதுக்கள்‌ பலப்‌ 
படுத்தப்பட்டு, இச்திரியம்‌ இரத்தத்தில்‌ கலப்பிக்கப்பட்டு, 
கிழத்தனம்‌ தள்ளிவைக்கட்படுகிறது. 

(11) தூக்கம்‌, சுறுசுறுப்பு, தெம்பு, இனப்பெருக்கத்‌ 
திறன்‌ முதலியன உண்டாகின்றன. | 

(12) அனபு, அமைதி, அடக்கம்‌, ஒழுக்கம்‌, கூரிய 
புத்தி, ஞாபகசக்தி, நீர்வாகத்திறன்‌, கட்டுப்பாடு, தாக்கும்‌ 
சக்த. எதிர்க்கும்‌ சக்தி, ஆரோக்கியம்‌, ஆண்மை, கண்டா 
யள்‌ போன்ற சகலாலன்களும்‌ அபிவிருத்தி படைகன்றன. 
்‌. . எராளமான கேடுகளைப்போக்குி .ஈலம்பல தருதலால்‌ 
உள்ளம்‌ உவகைபூண்டு இயற்கைச்‌ தன்மை பெறுகறது. , 
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ன இித்தியவிதி இயல்புகள்‌ 

இரா எழுந்ததும்‌ மலசலம்‌ கழியுங்கள்‌. எப்போதும்‌ 
மலச்சக்கல்‌ 'இல்லாமல்‌ பார்த்துக்‌ கொள்ளுக்கிள்‌. மல 
சலத்தை ஒருபோதும்‌ அ.டக்காதிர்கள்‌. ட்ட 

(3) பல்‌ தேயுங்கள்‌. பல்லை எப்போதும்‌ சுத்தமாய்‌ 
வைத்‌இருங்கள்‌. 

... (8).ஈநல்ல தண்ணீர்‌ ஒரு சூவளை குடியுக்கள்‌. பக 
நாட்டுச்‌. சர்க்கரையும்‌ எலுமிச்சம்பழச்‌ சாறும்‌ :கலக்து 
சாப்பிடுங்கள்‌) சாப்பிட்ட 15 நிமிடத்தின்‌ டர்‌ தேகாப்பி 
யாசத்திற்குச்‌ செல்லுங்கள்‌ , 

(4) காலம்‌, இடம்‌ வபது, தேகஇடம்‌.. தொழில்‌, 
செளகரியம்‌ முதலியவைகளுக்‌ கேற்றவாறு. அப்பியா 
௪ததை அளவு படுத்திக்கொள்ளுங்கள்‌. . 

9) உடற்பயிற்சி மு முடிந்த கால்மணி கோச்இின்‌ பிறகு, 
வியர்வை உலர்ந்ததும்‌ குளிக்கச்‌ செல்லுங்கள்‌ மாலையி 
௮ம்‌ ஒருமுறை குளியுங்கள்‌. 

(0) காலை அகாரம்‌ மிதமாய்க்‌ கொள்ளுங்கள்‌. 

(1) உரியதொ மில்‌ பார்க்கச்‌ செல்லங்கள்‌. 

(9). சத்துள்ளபொருள்களாலான பகற்சாப்பாட்டைச்‌ 
சம்பாரணமாய்ச்‌ சாப்பிடுங்கள்‌, 

(89) ஒவ்வொரு சாப்பாட்டிற்கும்‌ இடைக்காலம்‌ 
ஐர்‌துமணி 'கேரத்திற்குக்‌ குறையா இருக்கப்‌ . பார்த்துக்‌ 
கொள்ளுங்கள்‌. ன ர 

(10) பிற்பகல்‌ தொழிற்‌ பார்க்கச்‌ செல்லுங்கள்‌... ன 
(ம). மாலை உணவாக ஏதேனும்‌ நல்ல பழங்களைச்‌ 
சாப்பில்கள்‌. ப 
(12) வேகாத பொருள்களைக்‌ கொண்ட. ஒரு. வேளை 
உண்வு, மிகவும்‌ ஈலம்‌ பயக்கும்‌ என்பதை மறவாதீர்கள்‌. 
(19) மால்‌ 5-அல்லது 6-மணி3போடு வேல்களை ( முடித்‌ 
க்கொண்டு களைப்பாறுங்கள்‌, 
(15) இரவு 8-மணிக்குள்‌ உண்டு, 10-மணிக்குள்‌ 
காலை 5-மணிக்குள்‌ எழுந்திருங்கள்‌, 
னத மம்மு எழு ரிடு ்ட சபகை க 
47, 10814 எட்‌ 
601181708-623 106 
8, 8, 0151-00 
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(1) தேர்ந்தெடுத்த சத்‌ அள்ள உ ணவுக ளை, . 2௫ ந்‌. 
பக்குவத்தில்‌ செய்து, அவசாமாயம்‌. உண்ணாமல்‌, நன்றாய்‌ 
மென்று: சுவைத்து மெதுவாய்ச்‌ சாப்பிடுங்கள்‌. ரக 











( (10 மிளகாய்‌ புளியை கூடியமட்டும்‌ நீ க்கி, அல்லது து இ 
௮ றவே தள்ளி, பதிலுக்கு மிளகு, எலுமிச்சம்பழ ச்சாறு 
“சேருங்கள்‌. உப்பையும்‌ காலக்கிர மத்தில்‌ முறைத்துக்‌ 
கொள்ளுங்கள்‌. ன ச 
(்‌ 1) சாப்பாட்டுடன்‌. தண்ணீர்‌ குடியாதீர்கள்‌. சாப்‌ 
பாட்டின இரண்டுமணி நேர த்தின்‌. முன்னும்‌ பின்னும்‌. 
தேவைக்காகந்த விதம்‌, இட்‌ | ற. 0 டம்ளர்‌ தண்ணீர்‌ 














6) நல்ல கா ற்றில்‌ வூக்கப்‌ பழகுங்கள்‌. 

(19) ஈல்ல தண்ணீரைப்‌. பருகப்‌ பழகுங்கள்‌. 

௮! சூரிய, வெளிச்ச த்தில்‌ தோயப்பழகுங்கள்‌, 

ர] ) காப்பி, தேயிலை, கொக்கோ முதலியவைகளை 

்‌ லஃ9. நல்ல தண்ணீர்‌, ஈர்மோர்‌, ஈராகாரம்‌, இள௱நர்‌,எ லுமிச்‌ 

சம்பழப்‌ பானகம்‌ போன்ற நல்ல பானகங்களைப்‌ பரு 

குகள்‌. 

(22) குதித்த சொத்தில்‌ தேகாப்பியாசம்‌. செய்யத்‌ 

தவரு; ர்கள்‌. அதுபோலவே ம்வறு எல்லாக்‌ காரியங்களை 
யும்‌ காலாகாலத்தில்‌ பாக்கப்‌ பழகிக்கொள்ளுங்கள்‌. 








22) உடல்‌. சுத்தம்‌, உண்டி சுத்தம்‌, உ டைசுத்தம்‌, 
வீ சுத்தம்‌, வீட்டுப்‌ புறகிகளின்‌ ௪ த்தம்‌, பண்டம்‌ பாத்த 
_ ரங்கள சுத்தம்‌, யாவையுமே சுத்தமாய்‌ வைத்திருத்தல்‌ 

தெய்வத்‌ தன்மைக்கு அடுத்தது. எனப்‌. பெரியார்கள்‌ கூற 

_யிருப்பதைக்‌ கவனியுங்கள்‌. 

(24 சுத்தாகாயம்‌, சூரிய வெளிச்சம்‌, ௨ உடற்பமித் 
ரி.த்தல்‌, உடை, உணவு, பானம்‌, நித திரை, இனபம்‌, 
த்தம்‌, ( ந்தப்‌ பத்தும்‌ சுகத்தின்‌ பேரங்கல்கள்‌ என்பதை 

யும்‌ 8 இ, வைகள்‌ உரியவாறு. கவனிக்கப்பட்டால்‌ உடல்‌ பிணிட்‌ 


படாது என்பதையும்‌ அறியுல்கள்‌. 












னை ணக) வைன 
பபண்கள்‌ ணா அனத கன கா ள்‌ ட ணட்் 
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அவாள்‌ 4 

















வர ட ஆட. அன்னா. அனான்‌ மசசன்களை அவக வகானத்காம பயத்த. ந ழுஹாரன. எபாவத காஷ்‌ ர 





ஆர்‌ 





ண்டு காலையும்‌ கூட்டி நின்று, கைக 
காத்து. தலையையும்‌ : கழுதகையும்‌ முன்புறமாக சாய்த 
மோவாய்க்‌ சட்டையை உள்ளுக்கிழுத்து, மார்பில்‌ ப 

ய்து மூச்சை வெளியே விட்டு விடுதல்‌. இது மு, 
படத்தில்‌ காட்டப்படுகிறது. பிறகு, 2-வது பட ப்ப 
உளளுக்கிமுக் து, தலையையும்‌ ம்தாள்‌ பட்டையையும்‌. ன்‌ 
கூடுமானவரை. சாய்க்‌ த்து, மார்பை முன்னுக்குத்‌. அண்ணன்‌ 

















)ப்போது பின்புறம்‌. கோத்திருக்கும்‌. கைகளை 
ரகளை விறைப்பாக வைத்துக்கொள்ளவும்‌, 


்‌ 
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ய7 ௮15... 


ப்பி 





327 


* 


1/ 


௧. 
வூ 
நீ /7 / 


க்‌ 
ல்‌ 


௪ வெளியே 


ல்‌ 


7 


5 
ள்‌ 


்‌ 


க்‌ 
2 
்‌ 
்‌ 
ச்்்‌ 
்‌்‌ 


பததி 
அஸ்வ 
ப 


ஞ்‌ 
ஷி 
பட 








௨௨ உ டி இ:9 9.1௨ இட, 9ழி.ஒ. ஒடு டி 9 593 

ம்‌ னை ட 3.0) டி பம க த 3 48 ட 

2 இ 3 உட௮ ஆடு டு 8 ட ன்‌ 

டத. :6 3 36% 20 

23 நீடிய 6 உட டிடி) 4 ட 10% 

5 த உ டல்உடடவடி ௫968 ட 64 
ஒர இடு றக | ஷு உ. உடு இடிலலி 

॥ உவ. இதே இ பன ்‌ டு உஷு ட 

2463 6996 டிஐிஸ்8டிஷ டி 60 ட 

(9 

டம்‌ 

ஙி 

3) 

டி 

69 

6 

ல்‌ 

டூ 

டூ 

ஷ்‌ 

ட்‌ 

)] 

9 
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அப்பியாசம்‌ 


) 


க்‌ 
ப 
ங்‌ 


ப்‌ 
்்டய்ல 
ல்‌ 


ல 
ட்ட 
ல 





பொ 


. ஒழூஙகாக நின்று மூச்சை வெளியில்‌ விச. ஞாயிரண்டை 
பம முஷ்டி பிடிது உடலோரமாய்த தெொங்கும்படி விறைப்பாக 
வைத்து, ஒரு காலை மேல்‌ சோக்கி யிழுத்து மடக்‌), தொடை 


& 


௮டு.வயிற்றில்‌ படம்படியாக வைத்த( தீ, முழங்கால்‌ மேல்‌ 

உ ச ச்‌ ச வ ஸ்‌ தக்‌ 0 ப ்‌ | ச இத 
கோக்கி யிருக்க, நுணிப்பாதத்சைகி மே தாழ்த்தி, மார்பை முன்‌ 
னுக்குதி கள்ளி, மூச்சை யிழுத்து உடம்பை விறைப்பாக வைத்‌ 
அக்கொள்ளவும்‌. இப்போது ஊனறியிருக்கும்‌ காலை வளைச்தல்‌ 
உடடாது. டன்‌ ௦௪௯௪ விட்டு ஓ (0/5 // 607 பலைக்குப்போகவம்‌, 
2 வவிதமே . ்‌ ரண்டு காலுக்கும்‌ மாற்றி மாற்ற/ச செய்கல்‌ வேண்‌ 
ம. இது ௦-ம்‌ படத்தில்‌ காட்டப்படுகிறது, 
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அப்பியா சம்‌--4 











சரியாக நின்று மூச்சைவிடச, கைகளிரண்டையம்‌ பக்க 
வசத்தில்‌ ௪ம தூரத்‌ இல்‌ விறைப்பாக வைத்து, குசொலிரண்டை 
யும்‌ ஒன்று சேர்க, நாணிப்பாசங்களை விரித்து, அவைகள்‌ 
லாவை சோக்கி யிருக்கும்படியாகப்‌ பூமியில்‌ பதிய வைத்தல்‌. 


பின்‌ 


யிருக்க, குறிசால்களை 0-வது படத்தில்‌ காட்டியவண்ணம்‌ மேல்‌. 
சோகக்‌ - இளப்புக. எவ்வளவு அகாரம்‌ பூரணமாகக்‌ சளப்புதல்‌ 
கூடுமோ அ௮வவளவுக்கு முயற்சி செய்க, பின்‌ தஇிடீரெனப்‌ 


பூமிமில்‌ தாழ்த்தி மூச்சை : 


ச்சை இழுத்து, நனிப்பாத மட்டும்‌ பூமிபில்‌ ஊன்றி 


(்‌ 
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பெய்க தன்‌! 
ர -7-உ சபத ஐமுய0 
(22 ஐல “67171 122 (76 ய 
டு :ரொ/குப 2/2) 
ஐம்சமிா.. 12.15 ௦ 
ம்ம னர2 சீருரதுபமு 
“ரர 1/௮ ஜி பரிமாமு 10207 
ஷூ உயாரபமிமம 0701 
ஐடா எழு முழு 2௮௫ 


ஓலு [பம ளலும (6.11 
ரகம பம்‌ [ர57 7ம்‌ 
முன ரா இரக 100 
்‌ அழுமி ॥2ப/௨௫) 25 47072 
7. று ஐஐ ஜிஐ1]]ம07 
சா படிசலம ஐ மம ./ ௫ 
பயப்பட வைய 
மறு. ஐம்ப]: 











டை 





ண 


க 
்‌ 





0 இ ௩௦9 1/ப்2்‌ ௩௨5௨0 பமாக 


10102௦ 


ப 





6 


ட 


சடம்‌ 


பியூர்‌ 


ந. 


௮. 
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29 





ஓ மழுங்க £ச நின்‌ று; மு ன்‌ குனிர்‌ து, 5 மூச்‌ ச்சை: டு ர -ஒ.து 
படத்தைப்போல உடலை வைத்துக்‌. கொள்க... லை படத்தில்‌. 
காட்டி பிழுப்பது -போலிராமல்‌ இரண்டு கை களுக்குப்‌ ம்‌ மத்‌ தீ யி. 
லிருக்கும்படி செய்க. பின்‌ மூச்சை .யிழு : "துச்‌ ௪ரே0 ல ன்று 
"கைகளைத்‌ தலைக்குமேல்‌ உயர்த்தி 10-வது படத்தின்‌ நிலைக்‌ 
ஒழுகி தல்‌. வேண்டும்‌. 2-5 பா அ ௫ எ்க்லக் வது : 3 ்‌ ர 













வயிர்‌ ற்‌ை ற உள்ளே ழு த்துக்‌ 2 கொள்ள வும்‌. தலைக்கு. 6 ல்‌ நீட்டிய 
கைகளை . காதோரத்தில்‌ படியவைத்து எவ்வளவு. பின்‌. தள்ளிச்‌: 
சாய்தல்‌ கூடுமோ அவ்வளவுக்குச்‌ செய்க. மின்‌.  வாதொகு 
முய றிசிய மின்றி 0-வ து நிலையை.யடைர்து. மூச்சை வி 








அப பியாசம்‌._-_..] 


| 
( 
$ 





சரியாக நிற்கவும்‌. அதாவது சாலிரண்டையும்‌ ஒன்று 
சேர்த்து, கைகளை முஷ்டி பிடித்து, உடலோரமாய்த்‌ தொங்க 
விட்டு, தலை நிமிர்ந்து, பார்வை எதிர்‌ கோக்கிய வண்ணம்‌, உடலை 
வளையாது வைகிதுச சுவாசத்கை விட்டு நிற்குதல்‌,. பிறகு சுவாச 
தச்தையிழுத்து, சரேலென்று ஒரு சாலை முன்னெடுத்து வைத்து, 
அப்படியே சைகளைப்‌ பக்க வசத்தில்‌ 8ட்டி தோள்‌ மட்டத்திற்‌ 
குச்‌ கொண்டுவருதல்‌. காலை எவ்வளவு தாரம்‌ மூன்னெடுத்து 
வைச்ச முடியுமோ அவ்வளவு ரத்தில்‌ வைத்தல்‌. கைகளைக்‌ 
கூடுமான வரை பின்‌ சள்ளுதல்‌. அப்போது பின்னால்‌ ஊன்றி 
யிழுக்கும்‌ கால்‌ சிறிதும்‌ வளைதல்‌ கூடாது. இது 11-வது படத 
இல்‌ காட்டப்படுகிறது, பின்‌ . சரியான நிலைக்குப்‌ போய்‌ மூசசை 


விட்டு இழுத்து மற்றொரு காலுக்கும்‌ செய்க. 
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அப்பியாசம்‌--8 





நேராக நின்று கையிரண்டையும்‌ முஷ்டி பிடித்து மல்லாத்‌ 


இத்‌ கொங்க விடுதல்‌, ரர 
ஒரு சையை மெதுவாக மடக்கி முஷ்டியானது சோஞாக்கு 


சேராக வரும்வரை கொண்டு வருக. பின்‌ மடக்கியிருக்கும்‌ 
கையை யாதொரு முயர்தியமின்றி சநெகுழச்கிச்‌ மே .சொங்க 
வ்‌. கோள்‌. மட்டத்திர 8ீகுக்‌ கையை மடக்கிக்கொண்டு. போகும்‌ 
டோது சுவாசத்தையிழுச்து சக்தியைச்‌ செலுத்திப்‌ பலத்துடன்‌ 
மெதுவாகச்‌ கொண்டுபோக. மடக்டி யிருக்கும்‌ கையைக்‌ கீழே 
சொங்க விடும்போது சுவாசத்தை கெகிழ்த்தி முயற்தியின்றில்‌ 
தொங்கவிட, இரண்டு கோ த்திலம்‌ கைகளை விறைப்பரக வைத்‌ 
துக்‌ கொண்டால்‌ இரத்த ட்டம்‌ தடைப்படும்‌. இது 12-வது 


டட..க.இில்‌ காட்டப்படுகிறது. 





வூதழுககு ஒரக372 
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| 


பபற 
பல்க்‌ 


.... 


பம்பம்‌ 





18-வது படத்தைப்‌ பாருங்கள்‌. அதேபோல கை யிரண்டை 
யும்‌ முஷ்டி பிடிச்து மடக்கி, கோள்‌ மட்டத்தில்‌ வையுங்கள்‌. இப்‌ 
ச்சை விட்டு விடுங்கள்‌. பின்‌ மூச்சை இழுத்து 14-வது 
படத்தின்படி சரீரம்‌ அசையாமல்‌ கூடிய மட்டும்‌ கைகளை மேல்‌ 
ராக்கி அழுத்திச்‌ கொண்டுபோய்‌ நிமிர்த்துங்கள்‌. பிறகு முன 
கக்‌ கைகளை யாகொரு முயற்சியு மின்றிக்சொண்டுவந்து 
ரகிழ்த்தி விடுங்கள்‌. சைகளை மேலிரு து கொண்டுவரும்‌ 
பாது பார்வை அதிலிருச்கட்டும்‌. கைகளை உயரச்‌ தூக்கிய 












ன்னும்‌ கொஞ்சம்‌ ௮இ௧க உயரம்‌ நீட்டப்‌ பிரயாசைப்‌ 
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அப்பியாசம்‌--10) 





௦-வது படத்தின்படி கைகளை வைத்து நேரே நிற்க, 
மூஷ்டிபிடிச்துள்ள கைகள்‌ தொடையின்‌ முன்பக்கத்தில்‌ வைக்‌ 
கப்பட்டிகுப்பதைக்‌ கவணியுங்கள்‌. இம்‌ நிலையிலிருந்து சைகளை 
விலாப்புறமாக மேல்‌ சோக்கி விரித்து தலைக்கு மேல்‌ கொண்டு 
போய்‌ 14-வது படத்தின்‌ நிலையை யடைக. இப்போது சைகளை 
வளைக்சக்கூடாது, 19-வது நிலையின்‌ போது மூச்சைவிட்டு, 14- 





வது நிலையின்‌ போது மூச்சை பிழுத்துப்‌ பாவையைக்‌ தைக? 
கோச்சி மேலே செலுத்தவும்‌, 
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டா பக ரது 
க ப ்‌ 


 சககனழழகா அத்ரனைந்வவபள்‌ எாணாளிலள டா: களா. அவணவவகணி தாரகா பர்‌ வுல டன்ணாரள. பாவனைகளும்‌, போல, 





17 


உள்ளங்கைகள்‌, ழா கால்கள்‌. கால்‌ விரல்கள்‌ மட்டும்‌ 
தகுரையில்‌ படும்படி, 2 ஊன்றி, இடுப்பை வளைத்து 10-வது படச்‌இல்‌ 
காண்பித்‌ * இருக்கும்‌ மாக ப வே மிர்ச்‌ திருத்தல்‌, இப்போது 
மச்சை விட்டு விடுதல்‌. பீற்கு மேசசை இழுத்து. ஊன்றிய ௮வ 
ய்லங்கள்‌ இடம்விட்டுப்‌ பெயாமல்‌ உடம்பைச்‌ சரோலென்று பின்‌ 

த்ள்ளி. பிருஷ்டமானது. குஇகசால்களின்‌ இடையே பொருக்கி 
பிருச்ச 1/-வது பட 2 திலுள்ளப்டி முதுகை வளைத்து மார்பைத்‌ 
தரைமட்டச தில்‌ முன்னோக்கிச்‌ கொண்டுபோய்‌ 16-வது நிலையை 


ப்டைகஈது சுவாசதீை தீ தளர்தீதல்‌ 














சர 


ய ்‌ 


ந 
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அப்பியாசம்‌] ன்‌ 





முறையாக நின்று சைகளிரண்டையும்‌ தோள்மட்டத்தில்‌ 


பக்கவசமாக நீட்டி, விரல்களைச்‌ சேர்த்து விரிச்துக்கொள்க. 

அப்படியே சம மட்டத்தில்‌ முன்குனிக. அர்கிலையிலிரு£ து 
உடலைச்‌ இருப்பி இடது கை விரல்களால்‌ இடது காலின்‌ பெரு 
விரலைச்‌ தொடுக. அப்போது மற்றொரு கையை மேல்‌ கோக்க 
உயாததுக. உயர்த்திய கையின்‌ மேல்‌ பார்வையைச்‌ செலுத்துக. 
பின்‌ அப்படியே உடலை மெதுவாகத்‌ திருப்பி, இடது கையை 
மேலே நீட்டி, வலக்கை விரலால்‌ வலச்சகாலின்‌ பெருவிரலைத்‌ 
கொடுக. இவ்வப்பியாசத்தின்‌ போது கால்களையாவது சைகளை 
பாலது வள்ச்தசல்‌ கூடாது. சமமட்டத்தில்‌ மூன்‌ குனிச்த 
நிலைக்கு வரும்போது மூச்சை நெஇழ்த்து விரலைக்தொடும்‌ நிலைக்கு 
வரும்போது மூச்சை இமுச்‌ அக்கொள்க, இது 18-ம்‌ படத்தில்‌ 
காட்டப்படுகிற ௮. ன 
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அப்பியாசம்‌--15, 





மேல்‌ படம்‌ 19, €ழ்ப்‌ படம்‌ 30 


ஓத்ச தரையில்‌ மல்லார்அு படுக்‌, 19-வஅ படத்தில்‌ சாட்‌ 
டியமாதிரி கால்களை விறைப்பாகவும்‌, கைகளைத்தலைக்கு மேல்‌ 
ரீட்டியும்‌ முஷ்டி பிடித்து மூச்சைவிடுக, அர்நிலையிலிருர்அ 20 
வ. நிலைப்படி. உடம்பை இடுப்புக்குமேல்‌ கிளப்பி கைமுஷ்டிகள்‌ 
கால்‌ பெழுவிரல்களில்‌ படும்படி கொண்வெர்து வைத்‌ ௮, தலையைக்‌ 
குனி. 20-வது நிலைக்கு ஆயச்தமாகும்போது மூசசை இழுத்‌ 
தக்கொள்க, உடம்பை மேலே கிளப்பிக்‌ கொண்டு வரும்போது 
சைகளிரண்டும்‌ சாதோரத்தில்‌ படிச்‌ திழுச்கவேண்டும்‌. அப்போது 
கைகளை வளைக்கவாவ௮, கால்களைத்‌ தரையை விட்டுச்‌ தாச்சவா 
வத கூடாது. பின்‌ மூச்சை செ௫ழ்த்தி 19-வது நிலைக்குப்‌ 


பாதல்‌ வேண்டும, ன 
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ல 
0 
$ * ்‌] , நு ப ட்‌ க க 
உளள்ங்கைகளாக கரையில்‌ ஜானா, கெஞ்ச ணீ புத்து 
௪ தை தை ப ட த. 5 * 
வைத, 4 - வன்‌ படில காடடியவாறு ஒுபபறப்‌ படு, 
்‌ சர * அ 


5 ர ரர . பட கு 
௬௮/24 ஒழ்‌ விட்ட] ப்றகு 26-வது படட திறுல்‌ கரணபத தற. 





ககக 





்‌்‌ 
ய) 
ய்‌ 





கும்‌ விதம்‌ பின, சைகள்‌ நேரே இம்வுரை 


சூ... ்‌ (2 வ ணட 8 கார ௮ - ச கரா ஆ லி 4 03... அ (2 ரா ்‌ 
உடம்பை மூம்ல்‌ மூடிா்குது/5்‌ இரு 7 22. 2) யமப/ ஸ்‌ (0(ிலம 
ரை | 2) னி 


ட்‌ ்‌ சச்‌ 
ச 


* ்‌ ்‌] ட ட்‌. னு ட , னு இ: ட்டி ஸ்‌ ட்ப க ச்‌ 2 
யம விறைப்பா கவை 3. தலைர்மிாரக இ ககவும.. 25-வது நிலையை 
.  யடையும்போது உள்ளங்கைகமாம கால்விரல்களும்‌ தவிர மற்ற 


பாகங்கள்‌ தரையிற்படுகல்‌ கூடாது; 
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...] யாசமஃ. 19 , 





௪ம தரையில்‌ ஒழுங்காகக்‌ கால்களைச்‌ சோத நீட்டி. மல்லாக 
படுக்‌. தச்கொண்டு கையிரண்டையும்‌ முஷ்டி. பிடித்து உடலோர 
மாய்‌ வைத்துக்சொள்ளவும்‌, இப்போது மூச்சை வெளியே விட்டு 

டவும்‌, இது 29-வன படத்தில்‌ காட்டப்படுகிறது. பின்‌ 50- 
வதுநிலைப்படி ஏச்சையிமுத்‌ ௪, கைவிரல்களை விரித்அ௪ சோத, 
தலைக்குமேல்‌ நீட்டி, கால்களை இழுக்அ மடச்கி, தொடையானது 
அடிவயிற்றில்‌ படும்படி அழுச்தி நுனிப்பாசச்கைப்‌ பூமியை 
லைக்கு வர்து மூசசை 


்‌] [. ்‌.] 


நாக்கி தாழத்தவும. 





ற்கு 29-வது 


4 


ரூ, 


)டவம. 50-வ ௮ நிலையின்‌ படி. கைகளைத்‌ தலைக்குமேல்‌ கொண்டு 


பாகும்போது வளைததல கூடாது. 
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௮ப்‌ பியாசம்‌--1 0. 























ஒழுங்காகக்‌ கால்களைக்‌ தரையில்‌ படியவைதது மல்லாத்‌_௮ 
பதெஅ, கைகளைக்‌ தலைக்கு மேல்‌ நீட்டவும்‌, அரநிலையிலிருர்‌_த 
21-வ௮ன படத்தில்‌ காட்டியுள்ளபடி கையிரண்டையும்‌ கோள்‌ 
மட்டத்தில்‌ பக்கவசமாக விரிச்தமுத்தி, சாலிரண்டும்‌ ஒன்றை 
விட்டொன்று விலகாது சோடி சோக்தபடியே மேலெழுப்பி 
இடுப்பின்‌ அளவாக கேரே கொண்டு வச்‌ அப்படியே இரண்டு 
கால்களையும்‌ விலாப்புறமாகச்‌ சாய்த்து இடுப்பின்‌ அளவாகத்‌ 
சரையில்‌ படியவைக்தல்‌. பிறகு மெஅவாகச்‌ இப்பி மற்றொரு 
விலாப்புறம்‌ வைக்தல்‌. இப்படியே மாறி மாறிச்செய்க, இப்‌ 
பொழு இடுப்பும்‌ கரல்களுமே இரும்பவேண்டும்‌, சைகள்‌ தூக்‌ 
சச்கூடா.த.. மார்பும்‌ தலையும்‌ இரும்பக்கூடாது.. பார்வை மேல்‌ 
சகோக்கெயெபடி யிமுச்சவேண்டும்‌. வயிற்றுக்கு சேராகக்‌ காரல்‌ வரத 
அம்‌ மூச்சை விடவும்‌. பக்கத்தில்‌ சாய்ச்‌ த நிமிர்தி.தம்வரை 
மூச்சை இழுதஅக்‌ கொள்ளவும்‌, 
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20) 








(யொர்‌ 
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சரியாக நின்று கைகளை முஷ்டி பிடித்து, ஒழு காலை முன்‌ 
னெடுத்து வைத்துச்‌ குனிஈர்அ இரண்டு சைகளும்‌ அச்காலின்‌ 
நுனிப்பாகச்தைக்‌ தொடும்படி செய்யுங்கள்‌. இப்போது பின்‌ 
னால்‌ ஊன்றியிருச்கும்‌ சாலை வளையா இருக்கும்படி செய்க, இது. 
92-வது படத்தில்‌ காட்டப்படுகிற௮. அர்கிலையிலிருக் து கைகளை 
வளைச்காது முன்னீட்டி நிமிர்ந்து 83-வது நிலையின்படி தலைக்கு 
மேல்‌ கொண்டு போய்‌, காசோரத்தில்‌ படியவைத்துச்‌ தலையோடு 
பின்சாய்தல்‌, இப்படியே மற்றொரு காலையும்‌ மாற்றிச்செய்தல்‌ 
வேண்டும்‌. 82-வது நிலையின்போது மூச்சை விட்டுவிடவும்‌, 
இப்போது மூச்சை அடக்குதல்‌ கூடாது, 88-வது.நிலைக்குப்‌ 
போகும்போஅ௮ மூச்சை இழுத்துக்கொள்ளுங்கள்‌. 


50108௦ ௫ 0, 148012, 0, 17, 175, 151, . 2200/28-3-46, 
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உபை வெளியீடுகள்‌ பை 





(1) உடற்பயிற்சியின்‌ உண்மை 
(2) பயிற்சியும்‌ வலிமையும்‌ 
(9) சிறுவாகள்‌ அல்லு மாணுக்கர்‌ தேகப்பயிற்சி 
(4) உயிரும்‌ உடம்பும்‌ 
(5) சவர்‌ சூமாசானார்‌ 
(6) சுகவழி--108 
(1) உடற்பயிற்சியின்‌ உயர்வு 
(8) உடற்பயிஜ்தியும்‌ சுகா சாரமும்‌ 
(9) உடலோம்பல்‌ 
(10) உடற்பயிற்சி மு,.தற்பாடம்‌ 
(11) பெண்கள்‌ தேகப்பயிற்சி 
(12) புத்தகங்களின்‌ பயன்‌ 
(18) மேயயுறு இ 
(14) வலிமைக்கு வழி 
(15) உடற்பயிழ்சி மூதற்பாடப்படம்‌-- 
பாடக்குறிப்புடன்‌ 


(16) அண்மை அழிவும்‌ ம்‌ ௮தன மீட்சியும்‌ 1--8--0, 





பதினைந்தாம்‌ எண்வரையுள்ள புத்தகங்கள்‌ யாவும்‌ செல 
வாயின, 
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